O QUE VOU COMER
AGORA?

FIBRAS PROTEINA

O que é uma porgao?

ATICINIOS VEGETAIS FRUTAS

O que é uma porgao? O que é uma porgao? O que é uma porgao? O que é uma porgao?

. 1chavena de leite ou iogurte
. 42 g de queijo natural

. 1chavena de vegetais crus
ou cozidos

. 2 chavenas de vegetais
folhosos crus

. 1chévena de fruta crua ou
cozida

. 1chéavena de sumo 100% de
fruta

. 1fatia de pao
. 1chavena de cereal pronto

. %2 chavena de arroz, massa
ou cereal cozido

. 28 g de carne, frango ou peixe

. Y4 de chavena de feijao cozido
.Tovo

. 1colher de sopa de manteiga de

Y ché .
. %2 chavena de fruta seca amendoim

. 14 g de nozes ou sementes

MEU meu ToTAL (D MEU . D

objetivo diario = 3 chave objetivo 0 = 2% chavenas objetivo diario = 2 chavenas objetivo diario = 170 g

Punho fechado Palma da mao Mao em concha 2 punhos fechados Polegar (cheio) Dedo indi Mao Ponta do polegar
1chavena 85g % Chavena 2 chavenas 1colher de sopa 429 1fatia 1colher de cha
Cereal seco, leite, Frango, carne, Massa, arroz, Salada Manteiga de Queijo Fatia de pao Oleo, maionese,
iogurte, vegetais, peixe, porco aveia amendoim integral manteiga, acticar

frutas

s

O que é uma porgao?

Come menos. Estes sdo alimentos mais
ricos em calorias, agucares e gorduras,
mas pobres em nutrientes.
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PEQUENOS PASSOS QUE POSSO TOMAR PARA AS MINHAS ESCOLHAS ALIMENTARES:

Ideia: Assar batata em vez de frita-la.

Eu vou comegar a:
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